
স্ট্রবেরিি স্বাস্থ্য উপকারিতা 
স্ট্রবেরি খুে সুস্বাদু ও মজাদাি ফল। স্ট্রবেরি ছোট েড় সকবলি কাবে ছেশ জনরিয়। এই ফল সুপরিরিত হবলও 

অবনবকই এি স্বাস্থ্য উপকারিতাি কথা জাবন না। স্ট্রবেরি িায় ৬০০ িজারতি হবয় থাবক। স্ট্রবেরি মজাদাি ফল 

রহবসবে ছেমন জনরিয় ছতমনই এি গুণাগুবণি অন্ত ছনই। ছিাবেি েবে, ত্ববকি েবে, হৃদেবেি স্বাভারেক কাে যক্রম 

েজায় িােবত স্ট্রবেরিি ভূরমকা অগ্রগণ্য। স্ট্রবেরিবত িবয়বে পরলবফনল ও অযারিঅরিবেি ো ইরমউন রসবেবমি 

উন্নরতবত অগ্রণী ভূরমকা িাবে। এোড়া কযানসাি িরতবিাবে, অল্প েয়বস বুরড়বয় োওয়া ছথবক িক্ষা কিবত এি জুরড় 

ছনই। 

 

স্ট্রবেরিি পরিচয়ঃ  

স্ট্রবেরি পুবিা পৃরথেী জুবড় জনরিয় একটি ফল। রেবশষ কবি এি িঙ ও স্বাবদি জন্য এটি সুপরিরিত।  স্ট্রবেরিি ঘ্রাণ 

ও ছেভাি অরেকাাংশ মানুষ ভালোবস। স্ট্রবেরিি পাতা িান্না কবি োওয়া োয়, কাঁিা োওয়া োয় এমনরক এি পাতা 

রদবয় িা োনাবনা িায়। স্ট্রবেরি একটি ঋতুকালীন ফল। এটি ছ াবপ জবে। এি স্বাস্থ্য উপকারিতা ও গুনাগুণ অবনক। 

 

স্ট্রবেরিি ব্যেহািঃ 

স্ট্রবেরি কাঁিা ব্যেহাি কিা োয়। রেবশষ কবি সালাদ ও কাোবে য কাঁিা স্ট্রবেরি ব্যেহাি কিা হয়। আইরিম, জযাম, 

ছজরল, রসিাপ, িবকাবলট ইতযারদবত স্ট্রবেরিি ব্যেহাি উবেেবোগ্য।স্ট্রবেরিি স্বাদ, গবেি জন্য এটি এবসন্স রহবসবেও 

ব্যেহৃত হয়। এবত অযারিঅরিবেি রেদ্যমান থাকায় ছলাশন, ছফসওয়াশ, োচ্চাবদি থপথবপে, েরে অবয়ল, যামাপুতেবত 

এটি ব্যেহাি কিা হয়। 

 

স্ট্রবেরিি পুরিগুণঃ  

স্ট্রবেরিি নানারেে পুরিগুণ িবয়বে। স্ট্রবেরিবত িবয়বে িচুি রভটারমন। রেবশষ কবি িবয়বে রভটারমন রস, ছক, 

পটারশয়াম, ম্যাঙ্গারনজ, ম্যাগবনরশয়াম। এবত কযালরি ও ফযাবটি পরিমাণ কম। তবে আঁশ, পরলবফনল ও 

অযারিঅরিবেবিি পরিমাণ অরেক। এক কাপ স্ট্রবেরিবত ৪৯ কযালরি, ৩ গ্রাম ফাইোি, ১২ গ্রাম কাবে যাহাইবেট 

থাবক। 

 

স্ট্রবেরিি স্বাস্থ্য উপকারিতা 

হাট য সিল িাবেঃ  

স্ট্রবেরিি গুনাগুবণি কথা েবল ছশষ কিা োবে না। স্ট্রবেরি হাট য সিল িােবত সহায়তা কবি। কািণ এবত িবয়বে 

িচুি অযারিঅরিবেি, ছেবভানবয়েস ও পরলবফনল। এবত থাকা উপাদানগুবলা হাবট যি েমরন ভাবলা িাবে। স্ট্রবেরিবত 

থাকা উপাদান ক্ষরতকি ছকাবলবেিল ছথবক হাট যবক ভাবলা িাবে। হৃদবিাবগি কাে যিরক্রয়া স্বাভারেক িাবে স্ট্রবেরি। 

িক্ত জমাট োঁেবত োো ছদয় স্ট্রবেরিবত থাকা রেরভন্ন পুরি উপাদান। 

 

ছিাবেি উপকাি কবিঃ 

সূবে যি উত্তপ্ত িরি ও ক্ষরতকি তাপ ছিাবেি উপি মািাত্মক িভাে ছফবল। স্ট্রবেরিবত থাকা রভটারমন রস ছিাগ 

িরতবিাে ক্ষমতা োড়ায় এোং ছিােবক সুস্থ্ িাবে। এবত থাকা অযারিঅরিবেি ছিাবেি ছলবন্সি শরক্ত বৃরি কবি। 

ছিাে সুিক্ষায় স্ট্রবেরি সাহায্য কবি। ক্ষরতকি উপাদান ছথবক িক্ষা কবি। স্ট্রবেরিবত থাকা পটারশয়াম ছিাবেি ছভতি 

িক্তিাপবক স্বাভারেক িাবে। 

https://www.organicfacts.net/health-benefits/fruit/strawberries.html


 

ছিাগ িরতবিাে ক্ষমতা োড়ায়ঃ 

ছমবেরলন এেওয়াে যস এি মবত স্ট্রবেরি রভটারমন রস সমৃি ফল। রভটারমন রস ছিাগ িরতবিাে ক্ষমতা বৃরি কবি। 

স্ট্রবেরিবত রভটারমন রস এি পরিমাণ িায় ৫১.৫ রমরলগ্রাম। ছমবেরলন আবিা জানান, িরতরদন দুই কাপ স্ট্রবেরিি 

জুস পান কিবল শিীবি শতভাগ রভটারমন রস এি িারহদা পূিণ হয়। 

 

কযান্সাি িরতবিাবে স্ট্রবেরিঃ 

স্ট্রবেরিবত কযানসাি ছকাবষি বৃরি দমনকািী রজথানরসন্স ও লুইবটন িবয়বে ো কযান্সাি িরতবিাবে সাহায্য কবি। 

কযান্সাবিি রেরুবি শরক্তশালী ভূরমকা পালন কবি স্ট্রবেরি। ছিাজ স্ট্রবেরি ছেবল ো স্ট্রবেরিি জুস পান কিবল 

কযান্সাবিি ছকাষ গঠন হবত পাবি না। একটি গবেষণা ছথবক জানা োয়, শুকবনা স্ট্রবেরি োদ্যনালীি কযান্সাি 

িরতবিাবে সাহায্য কবি। 

 

ইরমউরনটি বৃরিবতঃ  

স্ট্রবেরিবত থাকা রভটারমন রস ইরমউন রসবেমবক শরক্তশালী কবি োি ফবল জ্বি, ঠাণ্ডা ও কারশ ছকাবনা ভাবে একজন 

মানুষবক আক্রান্ত কিবত পাবি না। স্ট্রবেরিি এক পরিবেশবন ১৫০ ভাগ রভটারমন রস এি িারহদা পূিবণি ক্ষমতা 

আবে। 

 

ওজন কমাবতঃ 

ওজন কমাবত িাইবল ছিাজ স্ট্রবেরি ছেবত পাবিন। স্ট্রবেরিবত আবে ফযাট োরন যাং হিবমান ো ওজন কমাবত গুরুত্বপূণ য 

ভূরমকা িাবে। এটি ক্ষুো ছমটাবত সাহায্য কবি, ছপট ভিা িাবে, গ্লুবকাবজি পরিমাণ কমায় ো িতযক্ষভাবে ওজন 

কমাবত সাহায্য কবি। স্ট্রবেরিবত কযালরিি পরিমাণ খুে কম। এবত িবয়বে সবে যাচ্চ ৫৩ কযালরি ো ফযাট হওয়াি 

জন্য উপযুক্ত নয়। 

 

মরিবেি উন্নরতবতঃ 

স্ট্রবেরিবত িবয়বে আয়িন, রভটারমন রস, ফাইবটাবকরমকযালস ো নাভ যাস রসবেবমি কাে যিণালী সঠিকভাবে কবি। 

এবত থাকা পটারশয়াম জ্ঞানীয় রেকাবশ সাহায্য কবি। এোড়া পটারশয়াম মরিবে িক্ত িলািবলও সাহায্য কবি। 

স্মৃরতশরক্ত োড়াবত স্ট্রবেরিি তুলনা ছনই। কািণ এবত িবয়বে স্মৃরতশরক্ত বৃরিকািী ছফসটিন নামক িাকৃরতক 

েযাবভানবয়েস ো মরিে সিল িােবত এোং স্মৃরতশরক্ত বৃরিবত সহায়তা কবি। 

 

ছস্ট্রাবকি ঝুঁরক কমাবতঃ 

স্ট্রবেরি ছস্ট্রাবকি ঝরক কমায়। কািণ এবত থাকা পুরি উপাদান ও অযারিঅরিবেি িক্ত িলািল স্বাভারেক িাবে। 

তাই ছস্ট্রাবকি ঝুঁরক ছথবক িক্ষা ছপবত হবল ছিাজ স্ট্রবেরি ছেবত পাবিন। 

 

িক্তিাপ কমায়ঃ 

পটারশয়াবমি একটি মা ারি উৎস রহবসবে স্ট্রবেরিবক গণ্য কিা হয়। আি স্ট্রবেরিবত পটারশয়াম থাকায় িক্ত িলািল 

স্বাভারেক থাবক। োি ফবল উচ্চ িক্তিাবপি হাত ছথবক ছিহাই পাওয়া োয়। ছিাজ স্ট্রবেরি রকাংো স্ট্রবেরিি জুস 

পাবনি অভযাস থাকবল আপরন উচ্চ িক্তিাবপি হাত ছথবক িক্ষা পাবেন সবেহ ছনই। 

গভযেতীবদি জন্য ভাবলাঃ 



স্ট্রবেরি গভযেতী মাবয়বদি জন্য খুে উপকািী ফল। স্ট্রবেরিবত রেদ্যমান পুরি উপাদান গবভযি রশশুবক পুরি সিেিাহ 

কবি, মরিে গঠবন সহায়তা কবি, ভ্রুবণি বৃরিবত সহায়তা কবি। 

 

হাবড়ি জন্য উপকািীঃ 

স্ট্রবেরিবত িবয়বে পে যাপ্ত পরিমাবণ ম্যাঙ্গারনজ, ম্যাগবনরশয়াম ও পটারশয়াম ো োড়ন্ত েয়বসি রশশুবদি হাড় গঠবনি 

জন্য উপকািী। স্ট্রবেরি ছিাজ ছেবল হাড় ভাবলা থাবক। এোড়া এসে উপাদান হাড়বক শক্ত ও মজবুত িাবে। 

 

ত্বক ও চুবলি জন্যঃ 

ত্বক ও চুবলি েবে স্ট্রবেরি ব্যেহাি কিা হয়। রভটারমন রস ত্বকবক ছেশ িাবে। আি স্ট্রবেরিবত িবয়বে িচুি রভটারমন 

রস এোং এটি েয়বসি োপ কমাবতও দারুণ কাে যকি। স্ট্রবেরিবত থাকা ফরলক অযারসে, রে৫, রে৬ চুলবক শক্ত ও 

মজবুত িাবে। ## 
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